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【症例】
　国内トップリーグに所属する実業団ラグビー選手20名が、プレシーズンからシーズン中の 5 ヶ月間に
わたって 1 日あたり18�gの中鎖脂肪酸を継続して摂取した。その結果、皮下脂肪厚は、15名の選手で減少
がみられ、プレシーズンと比較してシーズン中の平均値は有意な低下が認められた（対応のあるt検定：p�
<�0.01）。一方、体重に有意な差は認められなかった。また、栄養素摂取状況は、プレシーズンからシー
ズン中の間に炭水化物の摂取量のみ有意な増加が認められたが、エネルギー、たんぱく質および脂質の摂
取量については、大きな変化は認められなかった。コンディションに関する質問紙調査では、 7 割以上の
選手から瞬発力、敏捷性および便通が中鎖脂肪酸を摂取する前に比べて良好な状態になったという回答が
得られた。
【結論】
　 5 ヶ月間にわたって習慣的に中鎖脂肪酸を摂取した実業団ラグビー選手では、体重の変化を伴わずに皮
下脂肪厚が減少するとともに、瞬発力、敏捷性および便通などが良好な状態になる可能性が示唆された。
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症例報告

Ⅰ　はじめに

　ラグビーは、15名のメンバーから構成され、 8 名の
フォワード（FW）と、 7 名のバックス（BK）に大
きく分けられる。ラグビーの競技特性として、ラック、
スクラムやモールなどを含む激しいコンタクトプレー
を頻繁に行うことがあげられる 1），2）。また、ラグビー
は前後半40分、計80分の試合が行われ、試合では筋力、
走行速度、有酸素能力、無酸素能力および敏捷性など
の身体特性が重要であるとされている 3），4）。ラグビー
選手における体脂肪の過多は、敏捷性を低下させる可
能性があるため 5）、パフォーマンス向上のためには体
脂肪量を減少させ、除脂肪体重を増やすことが重要で
あるとされている 6），7）。実際に、競技レベルの高いラ
グビー選手ほど、体重および除脂肪体重が重く、反対
に体脂肪量は少なく、高い筋力やスピードを有してい
ることが報告されている 8）。このように、ラグビー選
手においては、体組成をコントロールすることがパ
フォーマンスを向上させるうえで重要となる。

　中鎖脂肪酸は、炭素が 8 ～10個の脂肪酸であり、コ
コナッツオイルなどのヤシ科植物、牛乳に含まれる。
一般的な食用油に含まれる長鎖脂肪酸は、リンパ管、
静脈を通って脂肪細胞、筋、肝臓に運ばれ、分解・貯
蔵されるのに対し、中鎖脂肪酸は、肝臓に通じる門脈
を経て直接肝臓に運ばれ分解される。このため、中鎖
脂肪酸は、一般的な油に比べて、速やかに分解されて
エネルギーになるという特性を有する。肥満者を対象
とした研究では、中鎖脂肪酸の習慣的な摂取により体
脂肪量が減少することが認められている 9）。加えて、
スポーツ選手においても、習慣的な中鎖脂肪酸摂取に
より、男子レスリング選手の体組成が改善（上肢の皮
下脂肪厚の減少と筋厚の増加）されることが報告され
ている10）。しかしながら、他競技と比較して体格の大
きいラグビー選手においても、中鎖脂肪酸を習慣的に
摂取した場合に同様の体組成の変化が生じるかは明ら
かではない。今回、実際に中鎖脂肪酸を習慣的に摂取
したラグビー選手における体重・皮下脂肪厚およびコ
ンディションの変化に関するデータが得られたので報
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告する。

Ⅱ　症例

1．選手とサポート活動に関する基礎情報
　国内トップリーグに所属する実業団男子ラグビー選
手20名が、シーズン前からシーズン中の 5 ヶ月間に中
鎖脂肪酸を継続して摂取した。本チームでは、以前よ
り数名の摂取が中鎖脂肪酸を日常的に摂取しているこ
と、また中鎖脂肪酸に対して興味を示す選手が多かっ
たことから、コーチおよび選手が主体となって、強化
計画の一環として中鎖脂肪酸を取り入れることとなっ
た。また、中鎖脂肪酸の摂取を開始するに伴い、コー
チからの依頼を受け、体重およびキャリパー法による
皮下脂肪厚の測定ならびに食事調査をプレシーズン
（2020年11月上旬［中鎖脂肪酸摂取前］）、シーズン中
（2021年 3 月下旬［中鎖脂肪酸摂取後］）の計 2 回実
施した。なお、今回の症例報告にあたり、選手および
チーム関係者からの同意は得られている。

2 ．中鎖脂肪酸の摂取方法
　選手は、ゼリータイプ（［ 1 本あたりの栄養価］エ
ネルギー：57�kcal、たんぱく質、脂質、炭水化物：
0 �g、6.2�g、0.2�g、中鎖脂肪酸油： 6 �g）またはオイ
ルタイプ（［ 1 本あたりの栄養価］エネルギー：54�
kcal、たんぱく質、脂質、炭水化物：0 �g、6 �g、0 �g、
中鎖脂肪酸油： 6 �g）の中鎖脂肪酸（日清オイリオグ
ループ株式会社、東京）を摂取していた。初めの 3 日
間は、中鎖脂肪酸摂取による体調への影響を確認する
ため、 6 �gのみ摂取していた。その後、体調への影響
がない選手では、 1 日のなかで無理なく摂取できると
思われる量として、 1 日あたりの上限を18�gとし、毎
日摂取していた。中鎖脂肪酸は、1 度に全て摂取せず、
食事中または食後などに複数回に分けて摂取してい
た。なお、摂取量については、コーチと選手との話し
合いで決定された。ゼリータイプは、そのまま摂取し、
オイルタイプのものは、サラダ（ドレッシング）やヨー
グルト、飲料などに混ぜて摂取する選手が多かった。

３ ．中鎖脂肪酸の摂取状況
　全対象選手の内、12名（60%）が中鎖脂肪酸（18�
g/日）を 5 ヶ月間毎日摂取していた。残り 8 名（40%）
の選手のうち、 5 ～ 6 日/週の頻度で摂取した選手が
4 名、3 ～ 4 日/週の頻度で摂取した選手が 4 名であっ
た（表 1 ）。中鎖脂肪酸を多量に摂取した際に、腹痛
などの副作用が生じる場合があることが報告されてい
る11）。本症例でも、中鎖脂肪酸を摂取したことにより、
一時的にお腹が緩くなった選手が 1 名いたが、食後に
摂取することで問題が解消されたと報告があった。

４ ．体重および皮下脂肪厚の変化
　体重は体重計（株式会社タニタ）を使用して計測し
た。キャリパー法による皮下脂肪厚測定では、栄研式
皮下脂厚計（株式会社明興社）を使用し、The�Inter-
national�Society� for�the�Advancement�of�Kinanthro-
pometryの基準に則り12）、 8 部位の皮下脂肪厚を計測
し、合計値を算出した（Σ 8 ）。
　中鎖脂肪酸の摂取期間前後における体重および皮下
脂肪厚の個別の変化を表 1 に示した。プレシーズンと
シーズン中における体重の平均値の差について、対応
の あ るt検 定（IBM�SPSS�Statistics�ver.�24.0,� IBM�
Corp.,�Armonk,�NY）で解析した結果、統計的に有意
な差は認められなかった（p�=�0.28）一方、皮下脂肪
厚では、プレシーズンとシーズン中の平均値には有意
な差が認められた（対応のあるt検定：p�<�0.01）。皮
下脂肪厚がプレシーズンと比較してシーズン中に減少
した選手は20名中15名であり（FW：8 名、BK：7 名）、
また、皮下脂肪厚の減少がみられた15名の選手のうち
12名が中鎖脂肪酸（18�g/日）を毎日摂取していた。

５ ．栄養素摂取量の変化
　栄養素摂取量は、 2 日間の自己記入式の食事記録法
（秤量法と目安量法の併用）を用い、 8 訂増補日本食
品標準成分表に準拠した栄養計算ソフト（エクセル栄
養君�Ver.� 9 、株式会社�建帛社）により算出・評価し
た。また、サプリメントの利用があった場合には、サ
プリメントからの栄養素摂取量も本評価に含めた
（シーズン中では中鎖脂肪酸からの栄養素摂取量も含
めた）。その結果、炭水化物摂取量のみ、プレシーズ
ンとシーズン中において有意な増加が認められたもの
の（対応のあるt検定：p�=�0.03）、エネルギー摂取量、
たんぱく質摂取量、脂質摂取量には有意な変化は認め
られなかった（プレシーズン：エネルギー：3,844�±�
739�kcal、たんぱく質、脂質、炭水化物：173�±�49�g、
137�±�35�g、458�±�133�g、シーズン中：エネルギー：
4,071�±�657�kcal、たんぱく質、脂質、炭水化物：155�
±�46�g、123�±�40�g、563�±�65�g、平均�±�標準偏差）。

６ ．コンディションに関する質問紙調査
　シーズン中には主観的なコンディションの変化に関
する質問紙調査を実施しており、その結果を表 2 に示
した。評価項目は（ 1 ）食欲、（ 2 ）瞬発力、敏捷性、
（ 3 ）持久力、（ 4 ）運動後の疲労感、（ 5 ）便通であ
り、各項目が「中鎖脂肪酸を摂取する前と比較して現
時点でそれぞれの項目がどのような状態か」につい
て、 5 段階で評価を行った。今回、20名中17名の選手
から回答を得られた。その結果、 7 割以上の選手から
瞬発力、敏捷性および便通に関連する項目について中
鎖脂肪酸を摂取する前よりも「少し良い」もしくは「良
い」という回答が得られた。
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表 1　各選手の体重および皮下脂肪厚の変化率と中鎖脂肪酸の摂取頻度

ポジション プレシーズンからシーズン中までの変化率（％） 摂取頻度
（回 / 週）選手 No. 体重 皮下脂肪厚

No.1 FW -1.2 -8.1 7
No.2 FW -0.1 -2.1 7
No.3 BK 0.6 3.9 5 ～ 6
No.4 FW -3.2 -13.8 7
No.5 FW -3.0 -10.5 7
No.6 FW 0.7 -1.9 7
No.7 FW 0.0 0.4 5 ～ 6
No.8 FW 3.1 -6.6 3 ～ 4
No.9 FW -2.5 1.7 3 ～ 4
No.10 FW 2.3 -10.3 5 ～ 6
No.11 BK 0.0 -13.9 7
No.12 BK -2.0 -15.4 7
No.13 BK -0.6 -11.0 7
No.14 BK 0.5 9.2 3 ～ 4
No.15 BK -2.7 -9.6 3 ～ 4
No.16 BK -2.0 -10.9 7
No.17 BK 2.7 1.5 5 ～ 6
No.18 BK -1.5 -10.9 7
No.19 FW 1.8 -9.8 7
No.20 BK -3.4 -27.0 7

平均 -0.5 -7.3
標準偏差 2.0 8.2

表 2　シーズン中の主観的なコンディションに関する質問紙調査の結果

ない
（悪い）

少しある
（少し悪い）

変わらない
少しある

（少し良い）
ある

（良い）
（1）食欲 0（0） 0（0） 4（23.5） 8（47.1） 5（29.4）

（2）瞬発力、敏速性 0（0） 0（0） 4（23.5） 8（47.1） 5（29.4）

（3）持久力 0（0） 0（0） 7（41.2） 7（41.2） 3（17.6）

（4）運動後の疲労感 0（0） 1（5.9） 9（52.9） 5（29.4） 2（11.8）

（5）便通 0（0） 0（0） 4（23.5） 4（23.5） 9（52.9）
・数値は人数を示し（n�=�17）、括弧内はそれぞれ選択肢の回答者数の割合を％で示した。
・割合（%）は小数第 2 位を四捨五入したため、合計しても必ずしも 100 とはならない。
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Ⅲ　考察

　本症例において、中鎖脂肪酸を習慣的に摂取した実
業団ラグビー選手では、体重が大きく変化することな
く、皮下脂肪量が有意に減少することが認められた。
加えて、主観的なコンディションに関する質問紙調査
では、多くの選手において、瞬発力、敏速性および便
通が中鎖脂肪酸の摂取後に良好な状態になったという
回答が得られた。
　ラグビー選手においては、パフォーマンス向上のた
めに体脂肪量を減少させ、除脂肪体重を増やすことが
求められる。特に、シーズン中は体脂肪量だけではな
く、体重も減少してしまうことが多いが、本症例では、
皮下脂肪厚が減少した一方で、体重は維持できてい
た。この結果は、食事に加えて、中鎖脂肪酸の摂取が、
シーズン中にラグビー選手の体組成を維持・改善させ
る手法として有用なものである可能性を示唆してい
る。体組成の改善のためには、日常の食事内容の改善
は必須であるが、食事内容を大幅に変更しなければな
らない場合もあり、選手の負担となることも少なくな
い。本症例において摂取された中鎖脂肪酸は、通常の
食事に加えたり、ゼリータイプのものはそのままの形
状で摂取したりするだけで済むため、選手の負担を軽
減することが期待できるという点においても有用な手
法であると考えられる。実際、本症例では中鎖脂肪酸
を摂取した選手の 8 割で毎日もしくは週に 5 ～ 6 日の
割合で摂取することができていた（表 1 ）。
　レスリング選手を対象として行われた研究では、 1
日あたりの中鎖脂肪酸の摂取量は 4 ～ 5 �gであった。
一方で本症例では、 1 日あたりの摂取量は18�gであ
り、この先行研究よりも多くの中鎖脂肪酸を摂取して
いた。本症例では、摂取量の違いによる影響は明らか
にすることはできなかったものの、皮下脂肪厚が減少
した選手の多く（15名中12名）が中鎖脂肪酸を毎日
18�g摂取していたことから、体格の大きなラグビー選
手が体組成を改善するためには、その摂取量を他の競
技選手よりも増やす必要があるのかもしれない。ま
た、本症例において、シーズン中に皮下脂肪厚が減少
した15名の選手は、ポジション別でみてみるとFWは
8 名、BKは 7 名であった。ポジションによって体格
だけではなく、トレーニング内容も異なるが、そのよ
うな違いがあっても、中鎖脂肪酸を継続して摂取する
ことで体組成改善の効果が得られる可能性が示された。
　これまでに、中鎖脂肪酸を習慣的に摂取すること
で、脂質代謝およびエネルギー消費が亢進することが
報告されている13）。加えて、中鎖脂肪酸の摂取は、レ
プチンの増加によって食欲を抑制する効果があるとさ
れている14）。本症例で実施した質問紙調査において、
中鎖脂肪酸の摂取によって食欲がなくなるという回答
は得られなかった。さらに、エネルギー摂取量につい

ても大きな変化はみられなかった。このことから、本
症例でみられた皮下脂肪厚の減少は、食欲抑制による
ものではなく、脂質代謝およびエネルギー消費の亢進
による可能性が高いと考えられる。
　先述したように、本症例では、体重は大きく変化す
ることなく、皮下脂肪厚の減少がみられたことから、
除脂肪体重が増加した可能性が考えられる。動物実験
の結果ではあるが、中鎖脂肪酸には、タンパク質の合
成を促進し、分解を抑制する効果がある可能性が示唆
されており15），16）、中鎖脂肪酸によるこのような作用
も、除脂肪体重の増加に一部寄与していた可能性が考
えられる。しかしながら、本調査では、身体計測は皮
脂厚法のみしか実施しておらず、体脂肪や除脂肪量を
直接的に評価することができていない。今後は、体脂
肪や除脂肪量の変化をより正確に評価するために、二
重エネルギー X線吸収測定法を用いるなど、より精度
の高い測定が必要であると考える。
　プレシーズンとシーズン中の栄養素摂取量について
は、炭水化物摂取量のみ、シーズン中において有意な
増加が認められた。先行研究において、総エネルギー
摂取量が同じならば、どの栄養素からエネルギーを摂
取しても体重変化にほとんど違いはないことが報告さ
れている17）。本症例の結果では、プレシーズンとシー
ズン中のエネルギー摂取量には有意な差は認められて
いないため、この糖質摂取量の増加は、体重や皮下脂
肪厚にはほとんど影響を与えないものと推察される。
また、たんぱく質摂取量、脂質摂取量にも有意な変化
は認められなかった。一方で、プレシーズンとシーズ
ン中の脂質摂取量について、シーズン中の中鎖脂肪酸
からの摂取量を含めずに対応のあるt検定を行ったと
ころ、統計的に有意ではないものの、減少する傾向が
認められた（p�=�0.07）。この結果は、中鎖脂肪酸を通
常の食事に加えて摂取するのではなく、これまで摂取
していた油と置き換えて摂取することが体脂肪量を減
少させるうえで重要であることを示唆するものである
と考えられる。
　主観的なコンディションを評価するために行なった
質問紙調査では、中鎖脂肪酸を摂取する前と比較して
多くの選手において瞬発力、敏捷性が良好になったと
いう回答が得られた。多くの選手で皮下脂肪厚が減少
したことから、これらの動きやパフォーマンスに関連
する項目が改善したと回答した選手が多かったものと
考えられる。また、興味深いことに、多くの選手から
「便通が少し良い」もしくは「良い」という回答が得
られた。先行研究において、中鎖脂肪酸を多く含む食
事を摂取することにより、腸内細菌叢が改善するとい
う知見が報告されている18）。本症例においても、中鎖
脂肪酸の摂取によって腸内細菌叢に同様の変化が生
じ、その結果、便通が改善したという可能性が考えら
れる。また、近年、プロバイオティクスなどにより腸
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内細菌叢の組成を変化させることで、糖・脂質代謝機
能や抗炎症作用が改善し、スポーツ選手の持久性パ
フォーマンスも向上する可能性が示唆されている19）。
今後は、スポーツ選手を対象として、実際に介入研究
を行い、中鎖脂肪酸摂取が腸内細菌叢および大腸機
能、さらにはパフォーマンスに及ぼす影響についても
より詳細に検証する必要があろう。
　本症例の対象選手では、トレーニング量の増加に伴
うエネルギー消費量の増加が体脂肪量の減少に影響し
た可能性も考えられるが、本症例ではプレシーズンか
らシーズン中にかけてトレーニング量の変化を評価す
ることができていない。さらに、コンディションの変
化に関しては、選手の主観に基づく質問紙調査のみの
評価であり、客観的にパフォーマンスの変化を評価す
ることはできていない。今後、ラグビー選手における
中鎖脂肪酸摂取の効果をより詳しく検証するために
は、トレーニング内容や食事内容も統制しながら、対
照群を設けた介入研究を実施し、生化学的指標やパ
フォーマンス指標を評価することが必要であると考え
られる。

Ⅳ　結論

　 5 ヶ月間にわたって習慣的に中鎖脂肪酸を摂取した
実業団ラグビー選手では、体重の変化を伴わずに皮下
脂肪厚が減少するとともに、瞬発力、敏捷性および便
通などが良好な状態になる可能性が示唆された。
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